Tâ m Trạ ngChá nChườ ngvà LoLắ ng Sau Khi Sanh 


Mộ tphụ nữ có thể có nhữ ngcả mgiá ckhá cnhausaukhisanhcon. Mộ tvà icả mgiá cnà ylà 

niề mhâ nhoanvà hứ ngthú ,hoặ ccả mthấ yiộ ¡lỗ ivà buồ nbã . Điề unà yhoà ntoà nhình 
thườ ngsaumộ tsự kiệ nguantrọngnhưvậ y! Đô ikhicá ccả mgiá ckhô ngvuitrở nê nphứ ctạp 
khiế nchobà mẹ cả mthấ yquá mứ cchịuđựngvà khô ngcò ntự chủ đượcnữ a.Nế uđiề unà y 
xả yra,có thể là ngườ iphụ nữ đangmangtâ mtrạngchá nchườ ngvà lolắ ngsau khi sanh. 


Chá nChườ ngvà LoLắ ng Sau KhiSanhlà gì? 


Có nhữ ngvấ nđề về phươngdiệ ncả mxú ccó thể xả yrachomộ tbà mẹ saukhiđứ aconchà o 
đờ ¡ Mộ ttrongsố nä mbà mẹ sẽ gặ ptnhtạngchá nchườ ngvà lolắ ngsaukhisanh. Nhữ ng 
vấ nđề nà ythườ ngxả yrahơnlà nhiề ungườ inghĩ. Mỗ imộ tbà mẹ thìkhá cnhauvà có cá c 
triệ uchứ ngkhá cnhau. Cá ctriệ uchứ ngnà ycó thể xả yrasaukhisanhkhô ngbaolâ uhoặ c 
sauđó nhiề uthá ng. 


Cá cTriệ uChứ ngđó là gì? 
Đa số phụ nữ cả mthấ y: 


giậ ndữ 

tộ ¡lỗ ¡ 

cô đơn 

lo sợ 

bấ tlực, thiế u tự tin 
cá ukỉ nh 


Cá ccả mgiá ckhá clà : 
muố nbỏổ đitrố n 
khô ngthể đương đầ u 
mệ tlả - khô ngngủ đượcngaycả khiembé đã ngủ 
bị cô lậ p 


Mộ tngườ ¡mẹ mớ ¡đế ntại Canada cũ ngcó thể cả mthấ y: 
e cô đơnvì gia đìnhvà bạnbè củ amìnhở quá xa 
e khô ng quen vớ ihệ thố ngchă msó cytế tại Canada 
e thiế uvắ ngnhữ ngsự anủ i,cá cưruyề nthố ngvà lễ nghiquenthuộ c 


Cá ccả mgiá cnà yké odà itronghaituầ nIễ hoặ clâ uhơn,và tự chú ngkhô ngtanbiế n.Tình 
trạngnà ykhá cvớ itìnhtrạ ng “buồ nlovìcó con”(babyblues)(mệ tmỏ ivà khó cló c). Cá c 
cả mgiá c“buồ nlo”có thể xả yrasaukhisanhkhô ngbaolâ uvà rổ ¡tự chú ngtanbiế nổi. Ẽ 
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Mộ thà mẹ có thể có nhữ ngý tưở ng“đá ngsợ ®nhưlà mhạiđứ abé hoặ clà mhạichínhbẩ n 
thà nmình. Nhữ ngý tưở ngnà ycó thể giati ngnế ungườ imẹ bị mệ tmỏ iquá độ hoặ chị cá ng 
thể ngquá độ . Cầ n được sự khuyê nbả ocủ abá csĩ về việ cnà y. 


Điể uGì Gâ yNê nSự Chá nChườ ngVà LoLắ ng Sau Khi Sanh? 


VÃ nchưa hiể uhoà ntoà ncá cnguyê n do. 

Mộ tsố nguyê ndocó thể là : 
e nhữ ngthay đổ ¡kích thíchtố và hó a chấ ttrong cơ thể 
e bị cä ngthả ngvà thiế usự hỗ trợ 
e sự thay đổ iđể thích nghi vớ ivaitrò là mmẹ 


Quá khứ đã bị ngượcđã ivề tìnhcả m,thể xá choặ cũnhdụccũ ngcó thể là mộ tyế utố.. 
Tạ ¡ Sao Rấ tNhiề uPhụ Nữ Chịu Đự ng Trong ImLặ ng? 


họ có thể giấ ucá ccả mxú ccủ ahọ 

họ có thể cả mthấ yxấ uhổ và tộ ¡lỗ ¡ 

cá cchuyê nviê nchã msó cytế có thể khô ngnhậ nrasự chá nchườ nghoặ clolắ ng 
nhữ ngngườ ichungsố ngvà giađìnhcó thể khô ngkhô ngcoiviệ cnà ylà nghiê mtưrọng 


Điể uGìCó Thể Giú p Họ ? 


nó ichuyệ nnà yvớ ¡mộ tchuyê nviê nchă msó csứ ckhoẻ ,vớ ithiâ nnhâ nbạnbè hoặ c 
vớ ichuyê nviê ncố vấ n 

hỏ ¡đị a điể m nơi có chương trình trợ giú p sau khi sanh 

bả ođả mlà bà mẹ đượcă nuố ngvà nghỉ ngơi đầ y đủ 

hiể urằ ngđiể unà y khô ng phả ilà lỗ icủ abà mẹ 

chấ pnhậ nrằ ngmộ tngườ imớ ilà mmẹ khô ngthể là mtấ tcả mọichuyệ n 
nhờ nhữ ng ngườ ikhá cgiú p đỡ 

sã nsà ngthử nhữ ngđiề ucó thể chưaquenchả nghạnnhờ cố vấ n,nhó mtươngtrợ, 
hoặ cdù ng thuố c men 

hã y thong thả từ ngngà y mộ t 


nnhớ : Có sự giú pđỡ khicầ nưiế tt Điể unà ysẽ khô ngké odà imã ¡. 


š ubạncó thắ cmắ choặ clongaihã ygọichoytá ,cô đỡ củ aqufvị ,chuyê nviê nđiề udưỡ ng, 
ệ nhviệ nhoặ cbá csĩ. 
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